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Bu çalışmanın amacı; Türk milli boksör ve kickbokscularda üst vücut kuvvet özelliği 

ve bench throw hareketi esnasındaki bazı parametrelerin karşılaştırılmasıdır. Bu amaç 

doğrultusunda Avrupa ve Dünya şampiyonalarında dereceye giren 7 boksör (yaş: 

25,5±2,57 yıl; boy: 174,2±4,38 cm; kilo: 69,5±5,53 kg) ve 6 kickbokscu (yaş: 

24,3±4,03 yıl; boy: 176,1±9,45 cm; kilo: 70,5±10,25 kg) olmak üzere toplam 13 

sporcu (yaş: 25,0±3,24 yıl; boy: 175,1±6,91 cm; kilo: 70,0 ±7,70 kg) çalışmaya 

gönüllü olarak katıldı. Katılımcıların üst vücut kuvvet özelliğini belirlemek için el 

kavrama ve bench press (BP) hareketinde bir tekrarlı maksimal (1TM) kuvvet testleri 

uygulandı. Katılımcıların güç ve hız değerlerini belirlemek için isoinertial bir hız 

dönüştürücü (T-Force dinamik ölçüm sistemi) yoluyla kendi vücut ağırlıklarının 

%30’una karşılık gelen bir dış yük kullanılarak bench throw (BT) egzersizi yaptırıldı 

ve ortalama itme hızı (OİH), zirve hız (ZH), ortalama itme gücü (OİG) ve zirve güç 

(ZG) değerleri elde edildi. Verilerin değerlendirilmesinde, shapiro-wilk normallik 

testi, bağımsız örneklem t-testi, pearson korelasyon analizi ve tanımlayıcı istatistik 

kullanıldı. Analiz sonuçlarına göre, Türk milli boksör ve kickbokscuların üst vücut 

kuvvet özelliği ve bench throw hareketi esnasındaki hız ve güç değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı elde edildi (p>0.05). Sonuç olarak, iki 

grup arasında anlamlı bir farklılık olmamasının hem boksörlerin hem de 

kickbokscuların Avrupa ve Dünya şampiyonalarına katılan ve dereceye giren üst 

düzey sporculardan oluşması ve her iki grubun antrenman sistemleri ile çalışma 

programlarının benzer olmasından kaynaklanabileceği ileri sürülebilir. 
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Abstract  

The purpose of this study was to compare some parameters during loaded squat jump 

movement and upper-body strength characteristics in Turkish national boxers and 

kickboxers. In accordance with this purpose, 7 boxers  (age: 25,5±2,57 years; boy: 

174,2±4,38 cm; weight: 69,5±5,53 kg) and 6 kickboxers (age: 24,3±4,03 years; height: 

176,1±9,45 cm; weight: 70,5±10,25 kg) who had ranks in competitions at Europe and 

World Championships, totally 13 athletes (age: 25,0±3,24 years; height: 175,1±6,91 

cm; weight: 70,0±7,70 kg), participated voluntarily in this study.  In order to obtain 

upper-body strength characteristic of participants, one repetition maximal (1RM) in 

bench press (BP) movement and hand-grip strength tests were applied.In order to 

determine power and velocity parameters, bench throw (BT) movement was applied 

by using an external load that corresponds to 30% of body weights of the participants 

by utilizing an isoinertial velocity transducer (T-Force dynamic measurement system) 

and values of mean propulsive velocity (MPV), peak velocity (PV), mean propulsive 

power (MPP) and peak power (PP) were obtained. In the assessment of data, shapiro-

wilk normality test, independent sample t-test, pearson correlation analysis and 

descriptive statistics were used. According to analysis results, there are no statistically 

significant differences between velocity and power values during BT movement and 

upper-body strength characteristics of Turkish national boxers and kickboxers 

(p>0.05). As a results, the reason that there are no significant differences bertween 

both groups; it can be suggested that both groups consist of high-level athletes who 

participated in Europe and Word championships and their training systems and 

methods are similar to eachother. 
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GİRİŞ 

Dövüş sanatları, genel olarak sporcunun beceri ve karakteristik özelliğini geliştirmek, 

silahsız olarak mücadele etmesini öğretmek gibi gelenekleri içeren bir spor türüdür (Ritschel, 

2008). Bu spor türleri arasından boks (Slimani ve ark., 2017a) ve kickboks en modern ve popüler 

mücadele sporları arasında yer alır (Slimani, Miarka ve Cheour, 2017b). Boks, karşı bir yumruk 

yemeden rakibe yumruk atmayı amaçlayan tam temaslı bir dövüş sporudur (Guidetti, Musulin ve 

Baldari, 2002). Bokstan farklı olarak kickboks ise yumruk, tekme, dirsek ve kaval kemiğinin 

kullanıldığı yine rakibe kuvvetli bir temas uygulamayı hedefleyen bir dövüş sporu türüdür (Buse, 

2009). 

Dövüş sporlarında genellikle tek bir performans özelliği yeterli değildir. Başarı için çoğu 

dövüş sporunda kuvvet, güç, hız, teknik, kondisyon gibi özelliklerin bir arada olması gerekir 

(Franchini, Vecchio, Matsushigue ve Artioli, 2011). Bir boks maçının fiziksel gereksinimlerini 

karşılayabilmek ve teknik-taktik becerileri uygulayabilmek için iyi gelişmiş bir kas kuvveti ve 

güce sahip olmak gerekir (Pierce, Reinbold, Lyngard, Goldman ve Pastore, 2006; Piorkowski, 

Lees ve Barton, 2011; Chaabene ve ark., 2015). Yumruk atmak boksun temel hareketidir ve 

etkili bir darbe olması için hem hızlı hem de güçlü atılması gerekir (Pierce ve ark., 2006). 

Kicboks sporunda, hem üst hem de alt ekstremite kas kuvveti başarının en önemli unsurlarından 

biridir (Zabukovec ve Tiidus, 1995). Çünkü, etkili bir tekme ve yumruk atmanın önemli olduğu 

kickboks sporunda başarı için bu temel hareketlerin hem hızlı hem de güçlü şekilde uygulanması 

gerekir (Slimani, Miarka, Briki ve Cheour, 2016; Slimani ve ark. 2017a). 

Literatüre bakıldığında, hem boksörler hem de kickbokscuların fizyolojik ve performans 

özellikleri üzerine birçok araştırma yapıldığı görülür (Zabukovec ve Tiidus, 1995; Guidetti ve 

ark., 2002; Chaabene ve ark., 2015, Slimani ve ark., 2016, 2017a, 2017b). Buna karşılık, elit 

seviyedeki boksörler ve kickbokscuların performans özelliklerinin karşılaştırıldığı herhangi bir 

çalışma mevcut değildir. Bu bağlamda, Türk milli boksörler ve kickbokscularda üst vücut kuvvet 

özelliği ve bench throw hareketi esnasındaki bazı parametrelerin (hız ve güç) karşılaştırılması bu 

araştırmanın amacını oluşturmaktadır. Bu araştırma sonucunda elde edilecek olan sonuçların, her 

iki spor branşındaki farklılıklar ve üst düzey sportif başarı için gereken performans özelliklerinin 

belirlenmesine büyük katkılar sağlayacağı ve sonuçların antrenörler, sporcular ve spor bilimleri 

literatürü için önemli olacağı düşünülmektedir.  
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YÖNTEM 

Çalışma Grubu 

Bu çalışmaya, Avrupa ve Dünya şampiyonalarına katılan ve derece yapan 7 boksör (yaş: 

25,5 ± 2,57 yıl; boy: 174,2 ± 4,38 cm; kilo: 69,5 ± 5,53 kg) ve 6 kickbokscu (yaş: 24,3 ± 4,03 yıl; 

boy: 176,1 ± 9,45 cm; kilo: 70,5 ± 10,25 kg) olmak üzere toplam 13 elit seviyedeki mücadele 

sporcusu (yaş: 25,0 ± 3,24 yıl; boy: 175,1 ± 6,91 cm; kilo: 70,0 ± 7,70 kg) gönüllü katıldı. 

Araştırma öncesi deneklere çalışmanın amacı, test prosedürleri, araştırmanın potansiyel riskleri 

ve yararları hakkında detaylı bilgilendirme yapıldı ve çalışmaya gönüllü katıldıklarına dair yazılı 

bir onam belgesi imzalatıldı.  

Veri Toplama Aracı 

Katılımcılara uygulanan bir tekrarlı maksimal bench press testi (1TMBP), Earle ve 

Beachle (2008) tarafından tasarlanan prosedür kullanılarak Smith makine (Esjim IT7001, 

Eskisehir, Turkey) üstünde yaptırılmıştır. Bu prosedürde, katılımcıların baş, omuz ve kalçaları 

bench ile; her iki ayağı ise zemin ile temas halinde olacak bir şekilde (beş nokta teması) sırt üstü 

yatırıldı. Bir yardımcı, katılımcıların ağırlık barını dirseklerini gergin tuttuğu başlangıç 

pozisyonuna kadar kaldırmasına yardımcı olmuştur. Güvenlik için yardımcı, barı tutan bireyin 

başına yakın bir pozisyonda durdu ve bara dokunmaksızın katılımcının barı aşağı ve yukarı 

kaldırışı esnasında ağırlık barını takip etti. Her tekrar bu pozisyonda başlatıldı. Katılımcı, ağırlık 

barını meme ucu seviyesine kadar göğsüne dokundurmak için indirdi ve sonra dirseklerini 

tamamen uzatana kadar devamlı hareketle kaldırdı. Hareket esnasında, katılımcıların beş temas 

noktası kuralına uymaları ve hareketin en alt bölümünde barı göğüslerinden zıplatmamaları 

istenmiştir (Moir, 2012). Katılımcıların 1TMBP performansları, Beachle, Earle ve Wathen (2008) 

tarafından tasarlanan prosedüre göre elde edildi. Bu prosedürde uygulanan işlemler ayrıntılı bir 

şekilde aşağıda açıklanmıştır. 

1. Katılımcılara 10 dakikalık bir ısınma yaptırıldıktan sonra, 5 - 10 tekrar yapabilecekleri 

bir yük kullanılarak ısındırıldılar, 

2. Bir (1) dakikalık toparlanma süresi verildi, 

3. Katılımcıların ilk basamaktaki yüklerine, 7-9 kg arasında yük eklenerek 3-5 tekrar 

yapabilecekleri bir ısınma yükü belirlendi, 
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4. İki (2) dakikalık bir toparlanma süresi verildi, 

5. Katılımcıların 3. basamaktaki yüklerine, 7-9 kg arasında yük eklenerek 2 -3 tekrar 

yapabilecekleri maksimal seviye yakınında bir yük belirlendi, 

6. Üç (3) dakikalık bir toparlanma süresi verildi, 

7. Katılımcıların 5. basamaktaki yüklerine, 7-9 kg arasında bir yük eklenerek bir tekrarlı 

maksimal girişim yaptırıldı, 

8. Üç (3) dakikalık bir toparlanma süresi verildi, 

9. Katılımcılar 7. Basamakta verilen yükü kaldırış denemesinde başarılı olduğunda aynı 

oranlar kullanılarak ağırlık yeniden artırıldı ama bir tekrarlı maksimal denemesinde başarısız 

olurlarsa 3-5 kg arası yük azaltılıp kaldırış yaptırıldı, 

10. Üç (3) dakikalık toparlanma süresi verildi, 

11. Denek uygun teknikle bir tekrarlı maksimali yapana kadar yük artırılıp azaltıldı ve 

katılımcıların bir tekrarlı maksimal kuvvet değerleri maksimal 5 girişimde belirlendi. 

Bench throw (BT) hareketinin itme evresindeki hız (ZH: zirve hız; OİH: ortalama itme 

hızı) ve güç (ZG: zirve güç; OİG: ortalama itme gücü) parametreleri, bir Smith makine (Esjim 

IT7001 Eskisehir,Turkey) üstünde doğrusal bir hız dönüştürücü (T-Force Dynamic Measurement 

System; Ergotech Consulting S.L., Murcia, Spain) barın son bölümüne bağlanarak elde edildi. 

BT egzersizinde doğru ve güvenilir ölçümleri sağlamak için serbest ağırlıklar yerine smith 

makine kullanılmasın sebebi; bu aletin dikey yönde hareketi sınırlamasıdır (Kobayashi ve ark., 

2013). Katılımcılara kendi vücut ağırlıklarının %30’una karşılık gelen dış yük kullanılarak 

maksimal hızlarda 3 kez BT hareketini uygulamaları gerektiği belirtildi. BT hareketi esnasında 

katılımcılara hafifçe göğsüne dokundurana kadar kontrollü bir biçimde barı indirmeleri ve sonra 

başla komutuyla birlikte mümkün olduğu kadar hızlı ve yükseğe fırlatmaları gerektiği ifade 

edildi (Loturco, Artioli, Kobal, Gil ve Franchini, 2014). Bütün kaldırışlar esnasında sporcuların 

performansını artırmak için güçlü sözel cesaretlendirme sağlanmıştır. 

Verilerin Analizi 

Bütün değişkenler ortalama ve standart sapma olarak ifade edildi. Verilerin 

değerlendirilmesinde, shapiro-wilk normallik testi, bağımsız örneklem t-testi, pearson korelasyon 

analizi ve tanımlayıcı istatistik kullanıldı. 
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BULGULAR 

Katılımcıların fiziksel özellikleri tablo 1’de, üst vücut kuvvet özelliği ve bench throw 

hareketi esnasındaki hız ve güç parametrelerinin karşılaştırılması tablo 2’de, bu parametreler 

arasındaki ilişki ise tablo 3’de gösterilmiştir. Analiz sonuçlarına bakıldığında, boksörler ve 

kickbokscuların üst vücut kuvvet özelliği ve bench throw hareketinin konsantrik evresindeki güç 

ve hız değerlerinin istatistiksel yönden anlamlı farklılık göstermediği görülmektedir (p>0,05). 

Ayrıca, katılımcıların absolut 1TMBP değeri ile bench throw hareketi esnasındaki OİH, ZH ve 

OİG değerleri arasında istatistiksel yönden anlamlı bir ilişkinin mevcut olduğu tespit edildi. 

Tablo 1. Katılımcıların fiziksel özellikleri 

Değişkenler  
Boksörler Kickbokscular 

n Minimal Maksimal Ortalama (± ss) n Minimal Maksimal Ortalama (± ss) 

Yaş (Yıl) 7 22,0 29,0 25,5 (±2,57) 6 21,0 30,0 24,3 (±4,03) 

Boy (cm) 7 170,0 180,0 174,2 (±4,38) 6 164,0 185,0 176,1 (±9,45) 

Kilo (kg) 7 60,0 75,0 69,5 (±5,53) 6 62,0 85,0 70,5 (±10,2) 

 

Tablo 2. Katılımcıların üst vücut kuvvet özelliği ve bench throw hareketi esnasındaki hız ve güç parametrelerinin 

karşılaştırılması 

Değişkenler  Branşlar n Minimal  Maksimal  Ortalama (±ss) df t P 

Absolut 1TMBP (kg) 
Boks 

Kickboks 

7 

6 

85,0 

75,0 

115,0 

115,0 

100,0 (± 12,9) 

92,5 (± 14,4) 
11 ,991 ,343 

Relatif 1TMBP (kg) 
Boks 

Kickboks 

7 

6 

1,16 

1,11 

1,66 

1,50 

1,44 (± ,19) 

1,31 (± ,14) 
11 1,313 ,216 

OİHBT (m/sn) 
Boks 

Kickboks 

7 

6 

1,20 

1,14 

1,60 

1,63 

1,41 (± ,16) 

1,28 (± ,19) 
11 1,280 ,227 

ZHBT (m/sn) 
Boks 

Kickboks 

7 

6 

2,04 

1,98 

2,38 

2,41 

2,26 (± ,12) 

2,14 (± ,14) 
11 1,554 ,149 

OİGBT (W) 
Boks 

Kickboks 

7 

6 

246,7 

213,1 

367,8 

413,1 

295,8 (± 40,8) 

282,8 (± 73,3) 
11 ,401 ,696 

ZGBT (W) 
Boks 

Kickboks 

7 

6 

532,1 

475,1 

724,2 

825,1 

634,8 (± 64,6) 

626,8 (± 138,4) 
11 ,138 ,893 

p>0,05; OİHBT: Bench throw hareketindeki ortalama itme hızı; ZHBT: Bench throw hareketindeki zirve hız; OİGBT: Bench throw  hareketindeki 

ortalama itme gücü; ZGBT: Bench throw hareketindeki zirve güç; 1TMBP: bench pres hareketindeki bir tekrarlı maksimal 
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Tablo 3. Üst vücut kuvvet özelliği ve bench throw hareketi esnasındaki hız ve güç parametreleri arasındaki ilişki 

 OİHBT ZHBT OİGBT ZGBT 

 

Absolut 1TMBP 

Pearson Correlation ,613* ,641* ,611* ,509 

Sig. (2-tailed) ,026 ,018 ,027 ,076 

N 13 13 13 13 

 

Relatif 1TMBP 

Pearson Correlation ,397 ,402 ,029 -,133 

Sig. (2-tailed) ,179 ,173 ,925 ,665 

N 13 13 13 13 

P<0,01; OİHBT: Bench throw hareketindeki ortalama itme hızı; ZHBT: Bench throw hareketindeki zirve hız; OİGBT: Bench throw  hareketindeki 

ortalama itme gücü; ZGBT: Bench throw hareketindeki zirve güç; 1TMBP: bench pres hareketindeki bir tekrarlı maksimal 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışma, elit seviyede mücadele eden boksörler ve kickbokscuların üst vücut kuvvet 

özelliği ve bench throw egzersizinin itme evresindeki hız ve güç parametrelerinin karşılaştırıldığı 

ilk çalışmadır. Bir boks müsabakasında fiziksel gereksinimlerini karşılayabilme ve teknik-taktik 

becerileri uygulayabilmek için iyi gelişmiş bir kas kuvveti ve gücüne sahip olmak gerekir (Pierce 

ve ark., 2006; Piorkowski ve ark., 2011; Chaabene ve ark., 2015). Kickboksta ise hem üst hem 

de alt ekstremite kas kuvveti başarının en önemli unsurlarından biridir (Zabukovec ve Tiidus, 

1995). Bu çalışmada, bench press hareketindeki absolut 1TM değerleri boksörler için 100,0 (± 

12,9 kg) ve kickbokscular için 92,5 (± 14,4 kg) olarak elde edilirken, relatif 1TM değerleri ise 

boksörler için 1,44 (±,19 kg), kickbokscular için 1,31 (±,14 kg) olarak elde edildi. 1TM değerleri 

bakımından iki grup arasında hem absolut hem de relatif olarak anlamlı bir farklılık olmadığı 

elde edildi. Literatüre bakıldığında, Loturco ve ark., (2016) tarafından Brezilya milli takımından 

elit amatör boksörlerde yapılan çalışmada, katılımcıların bench press hareketindeki bir tekrarlı 

maksimal izometrik kuvveti 1017.6 (± 26.2 N) olarak elde edildi. Slimani ve ark., (2017b) 

tarafından amatör ve elit-altı kickbokscularda yapılan çalışmada, deneklerin BP testindeki 1TM 

kuvvet değerleri amatör kickbokscular için 65.7 (± 11.2 kg), elit-altı kickbokscular için ise 74.2 

(± 12.4 kg) olarak elde edilmiştir. Bizim çalışmamızda elde edilen sonuçların, Slimani ve ark., 

(2017b) tarafından yapılan çalışmada elde edilen değerlerden oldukça yüksek olduğu görülür. Bu 

farklılığın sebebi, sporcuların mücadele seviyesindeki farklılıktan kaynaklandığı ileri sürülebilir. 

Bu çalışmada, iki grubun bench throw hareketi esnasındaki hız ve güç değerleri arasında 

istatistiksel yönden anlamlı bir farklılık bulunmadığı tespit edildi. Boksörler ve kickbokscuların 

hız ve güç parametrelerine bakıldığında; söylenen sıraya göre ortalama itme hızı için 1,41 (± ,16 
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m/sn) ve 1,28 (± ,19 m/sn), zirve hız için 2,26 (± ,12 m/sn) ve 2,14 (± ,14 m/sn), ortalama itme 

gücü için 295,8 (± 40,8 W) ve 282,8 (± 73,3 W), zirve hız için ise 634,8 (± 64,6 W) ve 626,8 (± 

138,4 W) olarak elde edildi. İki grup arasında anlamlı bir farklılık olmamasının, branşlar ve 

sporcuların birbirine benzer özelliklerde olmasından kaynaklanabileceği ileri sürülebilir.  

Çalışmaya katılan elit amatör sporcuların absolut 1TMBP değeri ile bench throw hareketi 

esnasındaki OİH, ZH ve OİG değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişkinin olduğu 

elde edilirken; relatif 1TM bakımından ise herhangi bir ilişki olmadığı elde edildi. Literatüre 

bakıldığında, Loturco ve ark., (2016) tarafından Brezilya milli boks takımı oyuncuları üzerinde 

yapılan bir çalışmada, farklı tekniklerde uygulanan vuruş hızı ile BT egzersizindeki OİG 

arasında oldukça kuvvetli bir ilişki elde edilmiş ve bu ilişkinin, boksörlerin üst uzuvlarını 

kullanarak yüksek hızlarda yüksek bir kuvvet uygulayabilmek için yeteneklerini geliştirmelerinin 

ne kadar önemli olduğunu doğruladığını ileri sürmüşlerdir. Loturco ve ark., (2014) tarafından 

Brezilya milli karate takımındaki sporcuların üzerinde yapılan başka bir çalışmada, sporcuların 

hem üst vücut hem de alt vücut için vuruş hızı ile kuvvet ve güç yetenekleri arasında istatistiksel 

yönden anlamlı bir ilişkinin olduğu tespit edilmiş ve bu ilişkinin vuruş hareketinin dinamik 

karakterlerinden kaynaklandığı ifade edilmiştir.  

Can (2018) tarafından 1. lig hetbolcularda yapılan bir çalışmada ise katılımcıların 1RMBP 

değerleri ile BT egzersizinin itme evresi esnasında elde edilen OİH (r = ,728), ZH ( r = ,775), 

OİG (r = ,703) ve ZG (r= ,759) değerleri arasında istatistiksel bakımdan yüksek düzeyde, pozitif 

ve anlamlı ilişki elde edildi. Bahsi geçen çalışmada, hentbolda pas ve şut atma gibi durumlarda 

kol fırlatma hareketinin çok fazla önem kazanması, üst ekstremite kas gücü ve kuvvetinin 

fırlatma hareketinde büyük bir öneme sahip olmasından dolayı, hentbolcuların BT hareketinin 

itme evresindeki hız ve güç parametreleri ile 1RMBP kuvvet değerleri arasında anlamlı bir 

ilişkinin olduğu ileri sürülmüştür. 

Sonuç olarak, boksörler ve kickbokscuların üst vücut kuvvet özelliği ve BT hareketinin 

konsantrik evresindeki güç ve hız değerleri arasında anlamlı bir farklılık olmadığı elde edildi. İki 

grup arasında bir farklılık olmamasının hem boksörler hem de kickbokscuların Avrupa ve Dünya 

şampiyonalarına katılan ve dereceye giren elit sporculardan oluşması, mücadele bakımından 

birbirine benzer spor branşları olması ve her iki grubun da antrenman sistemleri ile çalışma 

programlarının birbirlerine yakın olmasından kaynaklanabileceği ileri sürülebilir. 
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